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Teller-Regel

Achte auf gesunde Ernahrung!

Die Hélfte deines Tellers sollte bei jedem Essen mit Obst oder GemUse
geflllt sein

Es gibt viele Obstsorten: Apfel, Banane, Clementine, Dattel, Erdbeere...
Und Gemtsesorten: Avocado, Blumenkohl, Champignon, Dillgurke...

Obst und Gemuse sind wichtige Bestandteile unserer Nahrung und
enthalten viele wichtige Vitamine.

Die andere Hélfte des Tellers kann mit tierischen Produkten und
Beilagen geflillt werden.

Tierische Produkte liefern uns Eiwei3e:
Milch, Joghurt, Kése, Quark, Fleisch, Fisch, Eier.
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Tipp:

Auch bestimmte pflanzliche Lebensmittel enthalten EiweiB.
Ersetze tierische Produkte durch pflanzliche Produkte, dadurch
hilfst du der Umwelt und den Tieren.

Pflanzliches Eiweil} ist zum Beispiel in: Erbsen, Linsen, Bohnen,
Erdnlssen, Walniissen, Sojabohnen und Tofu.

Zu den Beilagen gehoren:

Getreide, Brot, Nudeln, Reis oder Kartoffeln,
aber auch Musli und Haferflocken.

Das sind die Energie-Lieferanten.

Zu jedem Essen gehort auch ein Getrank,
am besten ohne Zucker, zum Beispiel Wasser oder Tee.

Das sind unsere Tipps fir eine gesunde Ernédhrung:
1. Mehr Obst und Gemise essen.
2. Pflanzliche Ole, zum Beispiel Raps- oder Oliven-Ol verwenden.
3. Mehr Vollkorn-Produkte essen, zum Beispiel Vollkorn-Brot oder
Vollkorn-Nudeln.
4. Weniger Salz und mehr Krauter zum Wirzen von Speisen
benutzen, zum Beispiel Thymian, Basilikum oder Petersilie.
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